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1. INTRODUCCIÓN. 
En el presente trabajo se desarrolla un programa de estiramientos preventivos 
para el mantenimiento o desarrollo de la flexibilidad en fútbol.  
El contexto en el que se desarrolla este programa es el Club de Fútbol Pozuelo 
de Alarcón durante la temporada 2013-2014. El equipo en el que se lleva a cabo es 
Femenino A, actualmente en 2ª división. Este está formado por jugadoras sénior  de 
entre 20 y 28 años.  
En el apartado 2 (marco teórico) situaremos el trabajo en su contexto. El fútbol 
como deporte de equipo, las capacidades físicas y prevención de lesiones son los temas 
a tratar. 
En el apartado 3 (objetivos) explicaremos cuales son las demandas de 
flexibilidad de este deporte y cuál es la orientación de los objetivos planteados. 
En el apartado 4 (desarrollo/métodos) desarrollamos los métodos utilizados para 
conseguir cada objetivo así como la carga adecuada para su consecución. Siempre 
justificaremos el por qué de esta elección. Citamos los métodos utilizados: pasivos, 
dinámico y PNF.  
También nos gustaría señalar que no es el único camino para conseguir esos 
objetivos, pero quizás el método más eficiente en el contexto en el que desarrollamos el 
programa. Se incluirán vídeos y fotografías de los métodos realizados para facilitar la 
comprensión y desarrollo de estos (anexos). 
En el apartado 5 (periodización), describiremos la secuencia en la que se lleva a 
cabo el programa, dentro en una semana tipo (microciclo) desarrollada durante la 
temporada.  
En el apartado 6 (conclusiones) realizamos algunas observaciones sobre el 
proceso, las conclusiones más relevantes y la aportación de este. Las referencias 






- 3 - 
2. MARCO TEÓRICO 
2.1. FÚTBOL 
El punto de partida es considerar al fútbol de forma global, entendiéndolo como 
un “sistema de sistemas”, que reúne además una serie de conceptos fundamentales que 
caracterizan a dichos sistemas, como son: globalidad, organización, interacción y 
finalidad (Silva, 2008). 
El concepto “Globalidad” hace referencia a la consideración de un equipo de 
fútbol como un conjunto de jugadores (elementos) relacionados entre sí, de acuerdo a 
una estructura, a una configuración, de cuya interrelación emergen determinadas 
características (propiedades) que son diferentes, por ejemplo, cuando cambia alguno de 
los elementos constituyentes (jugadores) (Silva, 2008).  
Entendiendo el fútbol desde una perspectiva sistémica que considera el “todo” 
conformado por más que la mera suma de sus partes. Cada una de las partes desarrolla 
unas interrelaciones esenciales. Entendiendo partes del juego: el jugador, sus 
compañeros y rivales. De esas interacciones en el juego surgen las estructuras que 
conforman al jugador.  
A continuación citamos las distintas estructuras: condicional, coordinativa, 
cognitiva, socio-afectiva, emotivo-volitiva, creativo-expresiva. (Seiru´lo, 2004) 
Situaremos a las capacidades físicas como una de las estructuras que componen 
al jugador dándole el nombre de estructura condicional. Así mismo se establece una 
organización de las situaciones de entrenamiento por niveles, en función de su 
aproximación a la realizad de competición, estos son: general, dirigido, específico y 
competitivo (Seiru´lo, 2004). 
Por otro lado Victor Frade presenta una nueva forma de planificación del 
entrenamiento en la cual, considera como centro de todo a la táctica, entendiendo esta 
dentro de cada equipo como “modelo de juego”, quedando el componente condicional 
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2.2. CAPACIDADES FÍSICAS 
2.2.1. FUERZA 
Arjol (2013), define la fuerza como la “capacidad condicional que mediante la 
actividad muscular, nos permite superar o contrarrestar física y psíquicamente, una 
carga específica de trabajo de una intensidad alta y variable que se manifiesta en 
intervalos cortos de tiempo, permitiéndonos mantener el nivel óptimo de rendimiento en 
la ejecución de las necesidades coordinativas que exige el juego”.  
Autores como Martín Acero (2000), afirman que la fuerza es la capacidad 
condicional base de todas las demás. Además, las adaptaciones técnicas- coordinativas 
que realizan los jugadores durante la ejecución de las acciones motrices se manifiestan 
en el juego mediante respuestas impredecibles y variadas. De este modo, una mayor 
capacidad de integración entre el componente técnico y el componente neuromuscular 
implicado en la producción de energía mecánica permite al jugador afrontar con 
mayores garantías de éxito las situaciones variables de juego (Arjol, 2013) 
Básicamente, el futbolista necesita la fuerza para realizar desplazamientos y 
saltos de diferente naturaleza, golpeos de todo tipo y también para soportar situaciones 
de contacto (disputas, ganar un balón dividido, ganar la posición en jugadas a balón 
parado, etc.).  
De esta manera, es posible distinguir entre diferentes formas de expresión de 
esta cualidad en el fútbol: fuerza de desplazamiento, fuerza de salto, fuerza de golpeo y 
fuerza de contacto-disputa. (Seiru-lo, 2004) 
2.2.2. VELOCIDAD 
“Desde el punto de vista deportivo, la velocidad representa la capacidad de un 
sujeto para realizar acciones motoras en un mínimo de tiempo y con el máximo de 
eficacia” (García Manso, 1996: 367).  
En un sentido más amplio y coloquial García Manso y otros (1996) nos define la 
velocidad como una cualidad física híbrida que se encuentra condicionada por las 
demás cualidades físicas y, en ocasiones, como en los deportes de oposición y 




- 5 - 
manifestaciones de la rapidez (los tiempos de reacción) no se ve afectada por la fuerza, 
la resistencia y la técnica de ejecución del movimiento. 
La fuerza es quizás el factor que más influencia y más determinación tiene sobre 
la velocidad con que se puede realizar un movimiento. Velocidad entendida como 
desarrollo rápido de fuerza.  
El tiempo que transcurre entre la realización o no de un movimiento sencillo, 
dependerá de la forma en que se utilice la fuerza, aunque la resistencia también 
condicionará la posibilidad de encadenar movimientos ejecutados a gran velocidad sin 
que haya una bajada en el rendimiento. Por otro lado, la técnica estará influyendo en la 
velocidad mediante los dos factores antes citados: la fuerza y la resistencia (García 
Manso, et al, 1996)  
2.2.3. RESISTENCIA 
El concepto de resistencia en la actualidad contempla esfuerzos con duraciones 
muy variables que van desde los 20 segundos hasta las 6 horas y más (Navarro, 1998). 
La mayor parte de las definiciones sostienen en común el concepto de capacidad 
psicofísica del deportista para resistir la fatiga (Bompa, 1983; Platonov, 1988; Weineck, 
1992)  
Dentro de las numerosas definiciones que se pueden encontrar de resistencia 
aplicadas al fútbol, la aportada por Solé (2004) es una de las que más se acercan a la 
realidad de cómo se manifiesta esta capacidad en el fútbol. Solé habla de la resistencia 
en el fútbol como la capacidad para soportar las exigencias físicas, técnicas y tácticas 
establecidas por el sistema de juego, durante el partido y a lo largo de toda la 
temporada. Es decir, la resistencia en el fútbol no se limita a aguantar 90 minutos que 
dura un partido, sino a mantenerse activo 90 minutos en cada partido a lo largo de toda 
una temporada.  
Hay que matizar según Arjol (2013) que las exigencias del juego son variables, 
incluso dentro de un mismo sistema de juego, dado que a lo largo del partido se van a 
suceder múltiples y diversas fases, en las cuales el equipo estará más o menos tiempo en 
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Por tanto, los objetivos de la resistencia, según Arjol (2013) serían los 
siguientes:  
 Base para el entrenamiento amplio de técnica y táctica.  
 Aumento de la capacidad física para participar más y mejor durante el 
juego a lo largo de todo el partido.  
 Mejora de la capacidad de recuperación.  
 Aumento de la resistencia psicológica.  
 Reducción de los errores relacionados con la fatiga: técnicos y tácticos.  
 Mantener la velocidad de reacción alta: anticipación, decisión reacción.  
 Salud más estable  
 Reducción del riesgo de lesiones.  
A la hora de clasificar la resistencia en el fútbol, Arjol (2013) considera que el 
tipo de clasificación más adecuado y que atiende a la singularidad de este deporte es la 
que establece en función de la similitud con la propia competición, estableciendo dos 
tipos de resistencia: general y específica. 
2.2.4. FLEXIBILIDAD 
La mayoría de los autores coinciden en definir la flexibilidad como la capacidad 
que permite al sujeto realizar movimientos que poseen una gran amplitud (Casáis, 
2013). Es una cualidad de involución, es decir, el individuo nace disponiendo de una 
gran flexibilidad y la ejercitación no se dirige a mejorarla, si no a mantenerla en unos 
niveles óptimos, retardando lo más posible sus pérdidas.  
Weineck (1994) define la movilidad como la capacidad y la característica que el 
deportista tiene para ser capaz de ejecutar movimientos de gran amplitud articular por sí 
mismo o bajo la influencia de fuerzas externas en una o más articulaciones. De esta 
forma la flexibilidad queda condicionada por una componente constitucional y una 
condicional.  
A diferencia de otros elementos condicionales, la flexibilidad no se refiere a los 
factores motivadores de los movimientos, sino a las propiedades morfológico-
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La importancia de la movilidad en el futbolista viene determinada por ser esta un 
requisito elemental para poder ejecutar movimientos en cantidad y calidad (Weineck, 
1994). La movilidad tiene una influencia sobre el potencial de rendimiento existente, 
sobre la ejecución del entrenamiento y especialmente en la prevención de lesiones. 
Movilidad y rendimiento físico: Al aumentar la movilidad se pueden efectuar 
movimientos más fuertes y rápidos. La capacidad de resistencia también se verá 
aumentada al tener una capacidad de estiramiento mayor, ya que el proceso de 
movimiento se efectuará con menos necesidad de energía. 
Movilidad y prevención de lesiones deportivas: El esfuerzo en fútbol viene 
determinado en gran medida por aceleraciones cortas, cambios de dirección súbitos, 
paradas, saltos y tiros. Eso movimientos altamente dinámicos y acíclicos no solo 
quieren de una fuerte musculatura, sino que también necesitan valerse de una capacidad 
de estiramiento y de contracción de los músculos, para poder soportar bien el esfuerzo y 
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2.3. PREVENCIÓN DE LESIONES 
San Román (2006) cita los siguientes pasos a seguir en los procesos de 
prevención de lesiones:  
 Conocer la amplitud del problema. 
 Identificar los factores y mecanismos de lesionales. 
 Introducir medidas.  
 Evaluar su eficacia. 
Lo más importante para la prevención de las lesiones es averiguar objetivamente 
sus causas y mecanismos, así como las circunstancias que condicionan la mayor 
frecuencia de su existencia. A base de estos datos es posible determinar y delimitar con 
exactitud las normas generales y específicas de la prevención de lesiones (San Román, 
2006). 
La comprensión completa de la causalidad de lesión necesita tratar la naturaleza 
multifactorial de lesiones en los deportes. La mera presencia de estos factores de riesgo 
no es suficiente para que se produzca la lesión. La suma de estos factores de riesgo y de 
la interacción entre ellos predispone al  futbolista para que se lesione en una  situación 
dada. San Román (2006) describe el mecanismo como el eslabón  final en la cadena que 
causa lesión, y generalmente está asociado directamente al inicio de la lesión. 
Factores de riesgo:  
 Lesiones anteriores.  
 Edad y nivel competitivo.  
 Fatiga y sobreentrenamiento.  
 Factores psicológicos. 
La perspectiva multifactorial de los factores de riesgo intrínsecos y extrínsecos, 
va a condicionar que presentemos conjuntamente algunos de esos factores, junto con 
alguna medida de prevención relacionada directamente con ellos.  
Poniendo el ejemplo de la periodización del microciclo semanal, cuando 
planificamos las sesiones con objetivo regenerador el día siguiente al partido o después 
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futbolistas se recuperen y/o se favorezca la supercompensación de cara al próximo 
partido, pero no es menos cierto que se está previniendo la fatiga y, por lo tanto, las 
lesiones.  
Entendiendo preventivos tanto la adecuación del proceso de entrenamiento como  
la del trabajo de flexibilidad, siempre en función de las necesidades individuales del 
futbolista y demandas que presenta este deporte. No la mera realización de protocolos 
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3. OBJETIVOS. 
Los objetivos del programa serán introducidos durante la pretemporada, 
formando parte del programa de “prevención de lesiones”. Este es el objetivo principal 
del programa, aceptando otros objetivos como secundarios.  
Durante la pretemporada se pretende desarrollar unos niveles de flexibilidad 
“adecuados” para cada jugador, no excediendo las necesidades pues puede debilitar las 
estructuras musculo-tendinosas (Lago, 2002). Así mismo, durante este periodo 
preparatorio, se realizará un estudio para detectar posibles desequilibrios artromuscular. 
Individualizaremos el programa si es necesario. Por ejemplo. Historial de lesiones en 
una zona o desequilibrio de cadenas musculares. 
Durante la temporada el objetivo del programa sería el de mantener esos niveles, 
evitando  que el entrenamiento/competición los reduzca, favoreciendo de esta manera la 
aparición de lesiones. En un estudio realizado por Ekstrand (1981-1984) se observó la 
relación entre acortamiento de la musculatura y aumento de la incidencia lesional en la 
musculatura aductora (Lago, 2002).  
Entendiendo por objetivo principal del programa: Prevenir lesiones. Los 
objetivos secundarios del programa serían los siguientes: Mejorar el rendimiento. Ej. 
Permitiendo realizar gestos técnicos en toda su amplitud.  
Los objetivos para el desarrollo y mantenimiento de la flexibilidad en fútbol  
según  Esnault (1986): 
 Realización de gestos técnicos.  
 Prevenir lesiones por sobre-estiramiento.  
 Mejorar estado del deportista, a través del equilibrio astro-muscular. 
 Recuperar estado muscular (asimilar cargas de entrenamiento 
neuromuscular, recuperación rápida). 
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3.1. EL CALENTAMIENTO: ADECUACIÓN DE LOS ESTIRAMIENTOS  
Los estiramientos durante el calentamiento  permiten una conjunto de 
adaptaciones que facilitan el rendimiento y minimizan el riesgo de lesiones, por lo que 
son una recomendación clara de las asociaciones más prestigiosas de prescripción de 
ejercicio (Franklin, Whaley y Howley, 2000; Holcomb, 2000). 
Parece bien constatado que la utilización de estos como contenido del 
calentamiento puede prevenir ante posibles lesiones musculares por sobre-estiramiento, 
al adaptar al músculo a una longitud mayor (Shellock y Prentice, 1985). 
En mi opinión, durante esta parte de la sesión, será la elección adecuada de los 
estiramientos la principal arma preventiva. Los estiramientos que utilizaremos serán en 
su mayoría dinámicos, por dos razones: dado que el fútbol es un deporte con demandas 
predominantes de fuerza explosiva y velocidad (dichas demandas determinantes en el 
rendimiento), autores como Cometti (2007) y Cramer, et col. (2004) señalan que 
estiramientos pasivos o estáticos tendrían un efecto negativo o contraproducente sobre 
el rendimiento. Mientras que la utilización de estiramientos los dinámicos tendría un 
efecto positivo. 
Casáis (2013) cita estudios que demuestran efectos contraproducentes en fuerza 
explosiva y velocidad cuando la aplicación de estos estiramientos pasivos es pre-
competición. Entendiendo que si el efecto es negativo en competición, también lo será 
en entrenamiento. Los efectos contraproducentes serían los siguientes:  
 Reducción del pico de fuerza. 
 Inhiben propiedades explosivas del músculo. 
 Reducen tiempos reacción y en algunos casos capacidad de salto. 
 Pese a no estar contrastadas, citamos algunas de las distintas explicaciones o 
hipótesis sobre por qué se producen estos efectos negativos:  
 Factores mecánicos: aumenta la longitud de los sarcómeros, disminuyendo la 
posibilidad de activar algunos puentes cruzados de actina y miosina. 
 Factores neurales: que provocan inhibición de la respuesta de activación de 
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En cambio en esos mismos artículos señalan que la realización previa de 
estiramientos dinámicos o balísticos mejora las prestaciones musculares, 
proporcionando aumento de las velocidades de carrera, o acciones de velocidad. 
Desde nuestro punto de vista, la principal función de los estiramientos que 
utilizaremos durante el calentamiento será preparar al músculo para un mayor 
rendimiento. Siendo el factor preventivo: “adecuar el tipo de estiramiento para no 
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3.2.  PREVENCIÓN DE LESIONES POR SOBREESTIRAMIENTO O EN 
CONTRACCIONES DE RÉGIMEN  EXCÉNTRICO  
 Factores  mecánicos como son la falta de extensibilidad muscular, o el elevado 
tono de musculatura antagonista son un elementos favorecedores de lesiones deportivas, 
especialmente musculares (Lago, 2002). 
Dado que en fútbol se presentan situaciones en las que se puede producir un 
sobre-estiramiento como son: resbalar en una frenada, alcanzar un balón o cualquier 
contacto con un rival que aumente la amplitud del movimiento, etc. Trabajaremos sobre 
un nivel de flexibilidad residual. Con este entrenamiento se busca un aumento de la 
extensibilidad muscular o capacidad de elongación. No siendo el objetivo una 
disminución del tono, aunque esta se produzca de manera irremediable. 
Las lesiones musculares suceden normalmente tras la realización  de 
contracciones musculares con un componente excéntrico elevado. Dado el número de 
acciones con contracción de régimen excéntrico que se dan en fútbol (arrancadas, 
frenadas, desaceleraciones, etc.), mejorar las propiedades mecánicas que participan en 
este régimen de contracción puede suponer un mecanismo de prevención de lesiones. 
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3.3.  PREVENCIÓN DE LESIONES TENDINOSAS 
Uno de los  objetivos que pretendemos conseguir con nuestro programa es la 
adaptación de la zona miotendinosa ante acciones excéntricas. Este puede conseguirse a 
través de un trabajo de flexibilidad dinámica o mediante un agente externo (compañero) 
que nos ayude a realizar la fase excéntrica, mejorando así las propiedades mecánicas. 
Durante una acción excéntrica se produce una elongación del vientre muscular 
pero, dado que el tendón es más rígido y tienen menor adaptación a estas acciones, 
puede no ceder alargándose. En este momento, es en el que se produce la lesión.  
Kubo, Kanehisa, Kawakami et al (2001), han mostrado como el entrenamiento 
repetido de la flexibilidad puede alterar las propiedades viscoelásticas de la unión 
miotendinosa, consiguiendo una mayor resistencia contra acciones excéntricas.  
Mahieu et al (2007) justifican que el uso repetido de estiramientos dinámicos 
puede mejorar la propiedades del tendón de Aquíles y el entrenamiento excéntrico en 
rehabilitación. No consiguiéndolo los estiramientos pasivos. 
La introducción de protocolos de trabajo excéntrico se ha mostrado eficaz para 
la reducción de incidencia de la lesión muscular y tendinosa (Casáis, 2013). La 
adaptación en estas acciones desde el calentamiento puede suponerse un arma 
preventiva contra lesiones en esta zona.  
Pese a los efectos beneficiosos encontrados en el trabajo excéntrico, debemos 
ser cuidadosos con el trabajo en este régimen de contracción, por dos razones: 
 Puede producir lesiones musculares. 
 La Escala Subjetiva de Dolor Muscular Tardío (agujetas), 
es muy superior y sus efectos más duraderos en trabajo excéntrico 
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3.4. ESTIRAMIENTOS EN VUELTA A LA CALMA COMO MEDIO DE 
RECUPERACIÓN 
En la fase de vuelta a la calma se justifica el estiramiento como ejercicio para 
reducir el tono muscular. De esta manera conseguiremos devolver al músculo su 
longitud habitual, ya que acaba el ejercicio con mayor tono: reducción del stiffness 
(Casáis, 2013).  
Dado que los estudios revisados sobre estiramientos con objetivo reducción del 
stiffness se realizan con personas sedentarias o personas que inician su proceso de 
entrenamiento,  no considero concluyentes las investigaciones realizadas para demostrar 
que esta reducción del tono al final de la sesión de entrenamiento posibilita un mayor 
rendimiento. Solo las consideraría si se realizasen sobre el stiffness de un deportista de 
alto rendimiento, cuando el objetivo fuese mejorar el rendimiento o evitar un descenso 
de este. Dado que la masa muscular de un deportista profesional (número de sarcómeros 
activos, etc.) es muy distinto al de una persona sedentaria. 
También tiene su justificación en considerarse un medio para regenerar, 
restaurando el flujo sanguíneo del músculo de manera similar al masaje (Casáis, 2013). 
En este caso, con un mínimo respaldo científico (Lago, 2013). 
Algunos supuestos explican que el daño muscular post-ejercicio es debido a un 
sobre-estiramiento sarcomérico aleatorio que cursa un deterioro del sistema 
acoplamiento de excitación-contracción y con stiffness muscular, consecuencia de 
acciones excéntricas. Podríamos concluir que cualquier intervención dirigida a 
recuperar la alineación sarcomérica y la reducción de la stiffness contribuye a reducir el 
daño de la función contráctil y el dolor muscular. Sobre este supuesto Herbert y 
Noronha (2007) y Lago (2013) concluyen que está teoría no ha sido demostrada y que 
los efectos en adultos sanos no son considerables. 
Se pueden citar otros efectos según literatura científica: 
 Efecto analgésico del estiramiento sobre el dolor muscular. 
 El efecto de recuperación activa con carrera y estiramientos vs ninguna 
recuperación: para demostrar una menor pérdida de rendimiento y sobre 
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 Son recomendado por  Lago (2013), a pesar del mínimo respaldo 
científico. 
 Según Benito (2008) los efectos de estiramientos pasivos al final de 
sesión son menos efectivos en la eliminación de lactato que rodar al 35% 
del VO2máx. 
En nuestra opinión, los estiramientos en la fase de vuelta a la calma deberían de 
tener en cuenta los siguientes aspectos: 
 Dado que las investigaciones parecen demostrar una aparente mejora en 
el DOMS, podríamos utilizar técnicas de estiramientos pasivos o pasivos 
asistidos en sesiones de recuperación post-partidos. Siempre que la 
realización de estos estiramientos no suponga un dolor o molestia 
excesiva. Aceptando que aun no existe evidencias científicas 
determinantes para su realización (Lago, 2013). 
 No se contempla utilizar esta parte de la sesión para aumentar la 
flexibilidad residual. Se tiene en cuenta que las mayores adaptaciones en 
todas las capacidades se producen en la parte principal de la sesión. A 
pesar de esto realizaremos las técnicas de estiramiento tanto para reducir 
el tono como para aumentar la flexibilidad al final de la sesión de 
entrenamiento, pues no consideramos este objetivo un objetivo principal 
de la sesión de entrenamiento. (Refoyo, 2012) 
 Se tiene en cuenta la opinión de preparadores físicos con experiencia 
profesional en el alto rendimiento que consideran lo siguiente: “La 
reducción del stiffness muscular no es justifica la utilización de técnicas 
de estiramiento al final de la sesión. No es necesario”. (de Miguel, 2014). 
Considero que no se debe fomentar el estiramiento tras el entrenamiento 
por haberse encontrado evidencias de que puede ser perjudicial para el 
futbolista, pero no debe eliminarse de forma tajante puesto que puede ser 
negativo si un jugador lo considera como parte fundamental en su 
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4. DESARROLLO/MÉTODOS.  
Los estiramientos se localizarán en aquellas articulaciones, músculos o zonas 
más solicitadas por el jugador, como son: cadera, rodilla, tobillo, columna (Esnault, 
1986).Pudiendo incluirse también estiramientos para el miembro superior. En 
determinadas articulaciones o regiones deberá tener un tratamiento diferenciado por su 
incidencia lesional. Estas zonas son: la musculatura aductora, zona lumbar e 
isquiotibiales (Lago, 2002).  
Se considera imprescindible utilizar distintos ejercicios por dos razones:  
 Su distinta localización en la musculatura. 
 Principio de variedad (Weineck, 1994; Platonov, 2001). 
Normalmente, no serán utilizados estiramientos entre tareas durante la sesión de 
entrenamiento. Pues no consideramos necesaria una reducción del tono entre tareas, tan 
solo en sesiones  post-partido. Si fuese necesaria una reducción del tono, el tiempo 
invertido sería excesivo dentro de nuestra propuesta de sesión, en la cual la parte 
principal está dedica a tareas que tengan la mayor influencia posible en el rendimiento 
del equipo. 
Atendiendo a los principios del entrenamiento, el siguiente programa tendrá 
variaciones durante la temporada en cuanto al volumen y tipo ejercicios. (Weineck, 
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4.1. EL CALENTAMEINTO: ADECUACIÓN DE LOS ESTIRAMIENTOS 
4.1.1. ESTIRAMIENTOS PASIVOS O ESTÁTICOS:  
Tras los primeros 5-8´ minutos de carrera  continua o tareas destinadas al  
aumento de la temperatura muscular y adaptación del organismo, realizaremos 1 
ejercicio de estiramiento por cada grupo muscular de entre 4-6” segundos. Evitando de 
esta manera, superar el reflejo de estiramiento. Los efectos negativos de este tipo de 
estiramiento durante el calentamiento han sido descritos en el apartado anterior 
(Objetivo), produciéndose siempre y cuando se supere el reflejo de estiramiento. 
El estiramiento pasivo o estático consiste en mantener una posición de 
estiramiento durante unos segundos. 
Objetivo: Con estos estiramientos no se pretende mejorar en la flexibilidad 
residual ni prevenir lesiones. Se pretende “colocar” el músculo consiguiendo una 
sensación de bienestar al sentir el músculo preparado pero sin llegar al reflejo de 
estiramiento. Se pueden considerar parte de la prevención de lesiones al realizarlos en el 
calentamiento de una sesión de recuperación con objetivo: Reducir el DOMS. 
Según Casáis (2013), el tiempo de ejecución mínimo para inhibir reflejo de 
estiramiento son 6” segundos.  
Programa: 
 Objetivo: Preparar al músculo 
 Ejercicios: 1 
 Duración: 4-6” segundos 
 Grupos musculares: Flexores y extensores de tobillo, rodilla y cadera. 
Abductores y aductores de cadera. 
 
(Ver anexo fotografías) 
 
4.1.2. ESTIRAMIENTOS DINÁMICOS (BALÍSTICOS/ REBOTES):  
 Se realizan durante el calentamiento antes del inicio de las tareas “jugadas”, tras 
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repeticiones, con amplitud  y velocidad creciente, 1´serie, 1-2 ejercicios de la 
musculatura del miembro inferior. 
 Los estiramientos balísticos que utilizamos están adaptados al fútbol. Definición 
propia: “consiste en realizar lanzamientos que imiten acciones o gestos técnicos sin 
balón”. Estos provocan una deformación rápida del músculo, superando el límite de 
estiramiento, dado que si se realiza lento se activaría el reflejo de estiramiento. Al 
realizarlos se produce una contracción  de los agonistas y el estiramiento simultáneo de 
antagonistas (Weineck, 1994; Lago, 2002). 
 Efectos negativos: Sin un previo incremento de la temperatura y una progresión 
adecuada, puede producir daños en las estructuras (músculo y tendón), ya que provoca 
una elongación excesiva con deformación plástica ( Casáis, 2013; Lago, 2002). Por esta 
razón, considero que no se debe forzar o exigir al futbolista que alcance una 
determinada amplitud en el movimiento, pues estaría forzando una posible lesión. Tan 
solo el jugador puede determinar hasta dónde llega el estiramiento  del músculo, y si se 
encuentra lo suficientemente preparado para una amplitud u otra (dado que depende de 
su propia estructura).  
 Efectos positivos: Este tipo de estiramientos son útiles para mejorar la capacidad 
de elongación sin perder capacidad elástica del músculo. Siendo la capacidad elástica 
del músculo necesaria para acciones técnicas. Los estiramientos dinámicos activan el 
reflejo miotático, contrayéndolo y aumentando el tono de la musculatura (Lago, 2002). 
Objetivo: Consideramos este tipo de estiramientos una forma adecuada tanto 
para preparar las estructuras para un mejor rendimiento como para prevenir lesiones de 
tipo tendinoso, lesiones por contracción de régimen excéntrico y por sobre-estiramiento. 
Programa: 
 Objetivo: Mejorar el rendimiento y prevenir lesiones 
 Ejercicios: 1-2 
 Repeticiones: 5-10 
 Grupos musculares: Flexores y extensores de tobillo, rodilla y cadera. 
Abductores y aductores de cadera. 
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4.2. PREVENCIÓN DE LESIONES POR SOBREESTIRAMIENTO O EN 
CONTRACCIONES DE RÉGIMEN EXCÉNTRICO 
4.2.1. SCIENTIFIC STRETCHING FOR SPORTS O 3-S DE HOLT (CRAC) 
 Esta técnica de estiramientos será utilizada en los últimos 15´-20´ 
minutos de la sesión de entrenamiento. Si es un objetivo principal de la sesión se 
realizarán  en la parte central de la sesión de entrenamiento. Se realizarán 2 
repeticiones y 2 ejercicios por grupo muscular del miembro inferior.  
¿Cómo realizar CRAC? 
1. Posición máxima de estiramiento: 20” (Inhibe reflejo miotático). 
 Relajación 
2. Contracción isométrica agonista mantenida 6” (Actúa reflejo de 
inervación autógena). 
3. Contracción antagonista (Reflejo de inervación recíproca). 
 Relajación agonista. 
4. Nuevo estiramiento. 
Rutina alternativa: La técnica PNF es  igual a CRAC si eliminamos la 
contracción del antagonista (paso 3). 
Tanto para desarrollar como para mantener niveles de movilidad “adecuados” a 
las necesidades del futbolista, utilizaremos medios como: PNF o Streching de Holt 
(Casáis, 2013). 
Estiramientos estáticos repetidos superiores a 15” segundos, junto con 
estiramientos de las diversas modalidades de PNF parecen ser las propuestas más 
eficaces a nivel preventivo (Casáis, 2013). 
Este es un método supone una correcta utilización de los tres mecanismos 
neurofisiológicos que pueden producir relajación muscular (reflejo miotático, reflejo 
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Incidiríamos sobre el vientre muscular (huso muscular), sobre la zona tendinosa 
(órgano tendinoso de Golgi) y sobre la coordinación intermuscular (reflejo de inhibición 
recíproca). Al actuar sobre la coordinación intermuscular podríamos mejorar tanto el 
rendimiento en ciertas acciones técnicas como prevenir lesiones por contracción 
excéntrica. 
Objetivo: Con este método obtendríamos de la manera más eficiente posible, 
efectos para el desarrollo o mantenimiento de la flexibilidad. Siendo el elevado tono de 
la musculatura  causa de lesiones. (Lago, 2002). 
Programa: 
 Objetivo: Aumentar o mantener flexibilidad  
 Ejercicios: 2 
 Repeticiones: 2 
 Grupos musculares: Flexores y extensores de tobillo, rodilla y cadera. 
Abductores y aductores de cadera. 
 
(Ver anexo fotografías) 
 
4.2.2. PASIVOS O ESTÁTICOS: 
El objetivo principal de este tipo de estiramientos será junto a CRAC aumentar o 
mantener el rango de flexibilidad. Se realizarán al final de la sesión de entrenamiento. 
Si es un objetivo principal de la sesión se realizarán  en la parte central de la sesión de 
entrenamiento. Incluirán 2 repeticiones de 2 ejercicios por grupo muscular del miembro 
inferior, pudiendo incluirse ejercicios para el miembro superior. Los tiempos de 
ejecución serán entre 12-20” segundos.  
Rutina alternativa 1: En los estiramientos pasivos asistidos alcanzamos la 
posición de estiramiento con la fuerza ejercida por un compañero. Permite mayores 
ganancias que pasivos pero requiere más tiempo al alternar con el compañero.  
Rutina alternativa 2: Stretching de Anderson, que consiste en una progresión 
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Estiramientos estáticos repetidos superiores a 15” segundos, junto con 
estiramientos de las diversas modalidades de PNF parecen ser las propuestas más 
eficaces a nivel preventivo (Casáis, 2013). 
Según Casáis (2013), los tiempos tiempos de ejecución mínimo para inhibir 
reflejo de estiramiento son 6” segundos y las adaptaciones más importantes se producen  
en 12”-20” segundos. Según esta premisa, no utilizaremos tiempos superiores a 20” 
segundos. 
Incidiríamos sobre el vientre muscular (huso muscular) y, si repetimos el 
estiramiento, sobre la zona tendinosa (órgano tendinoso de Golgi) al disminuir el tono 
muscular e incrementar la amplitud articular. 
Programa: 
 Objetivo: Aumentar o mantener flexibilidad  
 Ejercicios: 2 
 Repeticiones: 2 
 Duración: 12-20” segundos 
 Grupos musculares: Flexores y extensores de tobillo, rodilla y cadera. 
Abductores y aductores de cadera.  
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4.3. PREVENCIÓN DE LESIONES TENDINOSAS 
4.3.1. SCIENTIFIC STRETCHING FOR SPORTS O 3-S DE HOLT (CRAC) 
 Esta técnica de estiramientos será utilizada en los últimos 15´-20´ minutos de la 
sesión de entrenamiento. Si es un objetivo principal de la sesión se realizarán  en la 
parte central de la sesión de entrenamiento. Se realizarán 2 repeticiones y 2 ejercicios 
por grupo muscular del miembro inferior. 
Rutina alternativa: La técnica PNF es  igual a CRAC si eliminamos la 
contracción del antagonista (paso 3). 
Este es un método supone una correcta utilización de los tres mecanismos 
neurofisiológicos que pueden producir relajación muscular (reflejo miotático, reflejo 
inervación autógena, reflejo inhibición recíproca).  
Incidiríamos sobre el vientre muscular (huso muscular), sobre la zona tendinosa 
(órgano tendinoso de Golgi) y sobre la coordinación intermuscular (reflejo de inhibición 
recíproca). Al actuar sobre la coordinación intermuscular podríamos mejorar tanto el 
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4.4. ESTIRAMIENTOS EN VUELTA A LA CALMA COMO MEDIO DE 
RECUPERACIÓN 
4.4.1. PASIVOS O ESTÁTICOS: 
El objetivo principal de este tipo de estiramientos será reducir el tono muscular, 
acortado durante el entrenamiento. Se realizarán al final de la sesión de entrenamiento. 
Incluirán 2 repeticiones de 2 ejercicios por grupo muscular del miembro inferior, 
pudiendo incluirse ejercicios para el miembro superior. Los tiempos de ejecución serán 
entre 12-20” segundos.  
Rutina alternativa 1: En los estiramientos pasivos asistidos alcanzamos la 
posición de estiramiento con la fuerza ejercida por un compañero. Permite mayores 
ganancias que pasivos pero requiere más tiempo al alternar con el compañero.  
Rutina alternativa 2: Stretching de Anderson, que consiste en una progresión 
repetida del estático. 
Al final de la sesión de entrenamiento, para reducir el tono y recuperar la 
longitud de reposo, utilizaremos: estiramientos estáticos y métodos de stretching 
(Casáis, 2013). 
Al utilizar este método incidiríamos sobre el vientre muscular (huso muscular), 
sobre la zona tendinosa (órgano tendinoso de Golgi). 
Programa: 
 Objetivo: Reducir el tono muscular 
 Ejercicios: 1-2 
 Repeticiones: 2 
 Duración: 12-20” segundos 
 Grupos musculares: Flexores y extensores de tobillo, rodilla y cadera. 
Abductores y aductores de cadera.  
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4.5. OBSERVACIONES 
Explicar al jugador la técnica de estiramiento para que este pueda concentrarse 
en su localización correctamente. Explicarle que “debe” evitar si no quiere sufrir daños 
en las estructuras. 
Los estiramientos no deben suponer para el jugador una aversión o un aspecto 
negativo del entrenamiento. Para conseguir el mayor efecto positivo de estos sería 
conveniente no forzarle y explicarle los efectos de realizarlos correctamente. 
Convirtiéndolos en una rutina que le genere más bienestar psíquico que físico. 
Para conseguir este efecto psicológico de los estiramientos sería conveniente  
realizarlos en condiciones ambientales adecuadas. Si es posible realizarlos en gimnasio 
a temperatura adecuada, utilizar esterillas para mayor confort, etc. Son importantes 
condiciones ambientales como: temperatura luz, sonido ambiental, etc. (Casáis, 2013). 
Según Lago (2002), los factores extrínsecos que condicionan el trabajo de 
flexibilidad son:  
 Temperatura: tanto la del medio ambiente como la intramuscular. 
 Edad: capacidad involutiva o regresiva con la edad. 
 Sexo: Mujer es más flexible que el hombre. Existen algunas 
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5. PERIODIZACIÓN. 
La periodización que vamos a utilizar con este protocolo preventivo será la 
siguiente: 
Protocolo A: 
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Tabla 1. Protocolo A 
Protocolo B (alternativo): 
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5.1. SESIÓN DE ENTRENAMIENTO 
La sesión de entrenamiento es la unidad mínima dentro del proceso global del 
entrenamiento y forma una totalidad cerrada desde el punto de vista del contenido, del 
tiempo y de la organización.  
Dentro de esta, hacemos las siguientes observaciones: 
 A pesar de que lo más adecuado para el desarrollo de la flexibilidad sería 
el entrenamiento de esta capacidad en la parte principal de la sesión, 
decidimos entrenarla al final de la sesión de entrenamiento. Dando 
primicia a aspectos globales del entrenamiento y no al trabajo analítico 
de una capacidad física. 
 Solo utilizaría el stretching de Anderson en la parte 
principal de alguna sesión de recuperación. Según Casáis (2013) para 
favorecer la recuperación neuromuscular, recuperando su longitud de 
reposo y tono adecuado debemos utilizar métodos como: pasivo, pasivo 
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5.2. MICROCICLO 
El microciclo es la unidad más pequeña de desarrollo de ciclo de entrenamiento. 
Básicamente esta unidad está compuesta por una serie corta de sesiones de 
entrenamiento. La duración del microciclo suele oscilar entre 2 y 14 días. También 
llamado “Semana tipo”. 
Según la teoría de la periodización táctica, a este se le conoce como morfociclo 
patrón. Consistiendo la planificación en una repetición de este a lo largo de la 
temporada. 
Bompa (2004) afirma que un microciclo es un programa de entrenamiento 
semanal y probablemente sea la herramienta más importante de la planificación.  
Seirul-lo  (2004) sostiene que según la propuesta de micro-estructuración de la 
semana es la unidad fundamental de la estructura de la planificación, pues el jugador 
necesita adecuar sus procesos de optimización para poder rendir a un suficiente nivel, 
uno o dos días dentro de ese microciclo semanal. 
Dentro de este ya hemos descrito previamente la periodización del trabajo de 
flexibilidad pero debemos de citar un aspecto importante: no trabajaremos el desarrollo 
de la flexibilidad ni estiramientos estáticos 48h antes de partido. Pues supondría unos 
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6. CONCLUSIONES 
En el trabajo realizado hemos abordado una de las capacidades condicionales 
que conforman las estructuras del jugador. Como preparadores es responsabilidad 
nuestra la progresión adecuada de esas estructuras, buscando un mejor rendimiento. 
Quizás sea la flexibilidad una capacidad física limitante y la única que no 
depende de factores motivadores del movimiento. Podría definirse como la cualidad 
más palpable, evaluable u objetiva. Por otro lado, sería también la que menos influencia 
tiene en el juego y en el rendimiento. 
Otro factor limitante serían las lesiones producidas en este deporte. Siendo a 
través de esta capacidad una forma de abordar parte de su prevención. 
Tras la revisión bibliográfica realizada, podemos concluir que: “Es la 
compresión global del proceso de entrenamiento/competición y su abordaje integrado la 
mejor forma para prevenir lesiones”. No obstante, hemos encontrado estrategias para 
evitar algunos de los factores de riesgo a través del entrenamiento de la flexibilidad. 
Me gustaría añadir que una evaluación médica individual junto a su seguimiento 
a lo largo del programa nos permitiría obtener conclusiones sobre la asimilación 
individual de cada jugador y modificar el programa. 
Concluimos diciendo que este Trabajo Fin de Grado nos ha permitido poner en 
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8. ANEXOS 
8.1. ESTIRAMIENTOS PASIVOS O ESTÁTICOS 
M. Extensora columna  M. Aductora cadera   M. Aductora cadera 
 
M. Flexora cadera   M. Extensora cadera y flexora rodilla  M. Flexora rodilla 
 
M. Flexora tobillo    M. Flexora cadera   M. Extensora rodilla 
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8.3. SCIENTIFIC STRETCHING FOR SPORTS O 3-S DE HOLT (CRAC) 
SECUENCIA 






Tabla 3. Secuencia ejecución de la técnica CRAC. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
